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Bassaischio di malattiae di disabilitacorrelataa malattia
Mantenimentodi una buona funzione fisica e mentale

Continuo impegno alla partecipazione alla vita attiva, che
Include le relazioni con gli altri e l'attivipkoduttiva

Rowe JW& Kahn RLGerontolB PsycholSciSocSci 2015



Stile di vita esuccessfulaging

NO STRESS

NORMAL WEIGHT

Condizione necessaria anche se non sufficiente



Dieta Mediterranea eAncelKeys

THE MEDITERRANEAN WAY
By the Authors of the Best-selling Book
EAT WELL AND STAY WELL

Al
PHYSIOLOGIST | /
ANCEL KEYS) //
\J

Seven CountrieStudyiniziatonel 195812753uomini (eta 4659)
16 coorti 7 Paes(USA, Finlandia, Olanda, Italia, Jugoslavia, Grecia, Giappone)

100anni, 9mesie 27giorni




Piramide Dieta Mediterranea

Popolazione adulta
(18-65 anni)
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V) \Qﬂ‘ MANTENERE PORZIONI
6‘ oM MODERATE
S -~ P 8 (possono variare
i su base nazionale)
POLLAME
22 porzioni >2 porzioni
PESCE, CROSTACEI, MOLLUSCHI  LEGUMI

’ r . BERE VINO

: CON MODERAZIONE
«° $0 1-2 porzioni ERBE, SPEZIE, AGLIO,CIPOLLE ' NEL RISPETTO
g\\ \g FRUTTA A GUSCIO, SEMI, OLIVE (per ridurre il sale aggiunto) DELLE
\% TRADIZIONI
SOCIALI

E RELIGIOSE

O\
?‘39‘\??‘\' o .
so 22 porzioni 1-2 porzioni PANE, PASTA, RISO, COUSCOUS
??,\ VERDURA e altri cereali preferibilmente integrali

BERE ACQUA |
ATTIVITAFISICA  CONVIVIALITA  STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI

VitielloV et al, Annng 2016



Aderenza alla Dieta Mediterranea: il Mediterranean Diet Score

e | Carni rosse

Pollame

Latticini

Punteggio = 1 se consumo < mediana
Punteggio = 0 se consumo > mediana

Jt- JAIcooI

Punteggio = 0 se consumo < mediana L Punteggio = 1 se consumo-%0 g/die (M)
Punteggio = 1 se consumo > mediana 5-25 g/die (F)

TrichopoulouA et al, AJCN 200:



Dieta Mediterranea e mortalita nella popolazione anziana
182 anziani di 3 villaggi rurali della Grecia
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TrichopoulouA et al, BMJL995



Aderenzaalla Dieta Mediterraneae mortalita
2.190.637s0ggetti eta 40-95anni, follow-up 420 anni

Study

Ttichopoulou (1995) (18)
Kouris-Blazos (1999) (19)
Lasheras (2000) (20)
Knoops (2004) (7)
Trichopoulou (2005) (21)
Lagiou (2000) (8)
Mitrou (2007) (M) (9)
Mitrou (2007) (F) (9)

Ttichopoulou (2009) (14)

Total (95% CI)

incrementodi 2 punti nelMDS

Relative risk (95% CI)

—

0.4 0.6 0.8
Reduced risk

1.2 1.4

Increased risk

Weight (%)

0.3
0.2
0.1
7.9
14.7
3.2
37
30.7

0.1

100

Relative risk (95% CI)

0.69 (0.48, 0.99)
0.79 (0.50, 1.25)
0.48 (0.2, 1.03)
0.8 (0.82, 0.94)
0.93 (0.89, 0.97)
0.93 (0.83, 1.04)
0.92 (0.91, 0.94)
0.93 (0.91, 0.95)

0.86 (0.80, 0.93)

0.92 (0.90, 0.94)

SofiF et al, AmJClinNutr 2010
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Effetti della Dieta Mediterranea sulla sindrome metabolica
180 soggetti affetti da sindrome metabolica trattati per 2 anni con dieta Mediterranea
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10 Esposito Kt al, JAMA 2004



WMedDietScore

Incidenzadi diabetee CVD per MDS prediabetici
ATTICA Study 348ggetti -follow up 10anni

Diabete

<25

26-35 ——

>35

1,5

MedDietScore

CVD

<25 [ |

26-35 —@———

>35 g—

FilippatosTD et, ReDiabetStud 2016



DietaMediterraneaed eventi cardiovascolari
Studio PREDIMED; 74dartecipantiad altorischiocardiovascolaredi 5580 anni

Primary End Point (acute myocardial infarction, stroke, or death from
cardiovascular causes)

Med diet, EVOO: hazard ratio, 0.69 (95% Cl, 0.53-0.91)
Med diet, nuts: hazard ratio, 0.72 (95% Cl, 0.54-0.95)

Cumulative Incidence

0.07-

0.06-

0.05-

0.04 -

0.03-

0.024

0.014

Control diet

Med diet,
nuts

/

Med diet,
EVOO

EstruchR et al, NEJM 2018



Dieta Mediterranea riduzione del rischio di neoplasia
revisionesistematica, metanalisi, 7 studprospettici

Sofi Fet al, Am LlinNutr 2010



